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מדינת ישראל
משרד החינוך

שיעור חינוך גופני לכיתות  ה-
נושא השיעור: פיתוח סיבולת לב ו

ריאה, קואורדינציה, וסיבולת 
שריר 

נא הצטיידו בחמישה גלילי נייר טואלט

עם המורה:  רותי בן עזרי
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פעילות גופנית

מחזקת את שרירי הגוף•
תורמת לגמישות המפרקים והתנועתיות של הגוף•
משפרת את שיווי המשקל והקואורדינציה•
מעלה את מצב הרוח ותורמת לאנרגיות חיוביות.•
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 ,שלום תלמידים יקרים
 אני רותי בן עזרי - מורה לחינוך גופני בחטיבת השרון
 רעננה ומדריכת מורים  בפיקוח על החינוך גופני מחוז

מרכז
 בתקופה לא פשוטה זו, אי אפשר ללכת לאימונים

 וכמובן לא לבית הספר. אך על הכושר הגופני חשוב
לשמור!

 לחיזוק ולגמישות שרירי הגוף – לבריאות-ובכלל לתחושה
 טובה! חשוב לעסוק בפעילות גופנית לפחות 3 פעמים

 בשבוע. היום, אני אלמד אתכם שיעור חינוך גופני מרחוק,
.בשידור חי

 .תוכלו לחזור על התרגילים שנבצע גם בזמנכם החופשי
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: לשיעור היום נצטרך
.קופסאות שימורים 4 

(לכו להביא את הציוד- אני מחכה לכם...(3 דקות
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מה להביא לשיעור?
4 קופסאות שימורים
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לפני שמתחילים

אבל רגע, רגע לפני שנתחיל, 

לבשו בגדים נוחים לפעילות, נעלו נעליים1.

הקפידו על שתיית מים.2.

הכינו את החלל לפעילות בטוחה, הזיזו מכשולים.3.

הקשיבו לגופכם נוחו כשאתם מרגישים צורך.4.

בטיחות מעל לכל.
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מה נעשה היום?

חלק מכין – חימום והכנת הגוף לשיעור▪
חלק עיקרי – תרגילים לפיתוח מרכיבי הכושר ▪

הגופני
חלק מסיים - משחק▪
חלק מסכם▪
משימה להמשך ▪

נושא השיעור: פיתוח סיבולת לב ריאה, 
קואורדינציה, וסיבולת שריר בעזרת קופסאות 

שימורים.
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 :נושא השיעור היום הוא
 פיתוח סיבולת לב ריאה, קואורדינציה, וסיבולת שריר

.בעזרת קופסאות שימורים
 מהי סיבולת לב ריאה? – הנה היכולת של המערכות

 המרכזיות, בעיקר אלה המפעילות את קבוצות השרירים
.והשלד, לפעול לאורך זמן

 קואורדינציה?- תיאום ושיתוף פעולה של מס' איברים, על
 .מנת להגיע לפעולה משולבת הרמונית ויעילה

 סיבולת שריר?- היכולת להפעיל את השריר לאורך זמן
.ובאופן טבעי, עם התנגדות מעטה
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(נא לנגן (מוסיקה ברקע

MIDNIGHT CITY
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(להמשיך מוסיקה כשאני מדברת)

 עכשיו הניחו את הקופסאות בצורה זאת
,(אני מדגימה)

 !!אני מוכנה, האם גם אתם?... יופי
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 נתחיל בחלק הראשון של השיעור –
 החימום. חשוב מאוד לבצע חימום לפני

 מאמצים נמרצים, למניעת פציעות ולשיפור
.ביצועים
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 .אז קדימה בואו נתחיל
 התחילו בריצה קלה, מסביב לטור הקופסאות,

בקצב המוסיקה. הקפידו להתרחק מהקופסאות
סיבובים לצד אחד 2
סיבובים לצד שני 2
כנ"ל בצעדי רדיפה

כנ"ל בדילוג מסביב ובדילגוג
ועכשיו בסללום בין הקופסאות

פיסוק מעל הקופסה סגירה אחרי

https://www.youtube.com/watch?v=k85mRPqvMbE&list=PL_ETVIcjZPZ5s99bIzpJF812Pt4Eafkck
https://www.youtube.com/watch?v=k85mRPqvMbE&list=PL_ETVIcjZPZ5s99bIzpJF812Pt4Eafkck
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 ,ונעבור לחלק העיקרי
.עימדו מול הקופסה הראשונה, עם הפרופיל אלי

א. 4 ניתורי פסיעה תוך החלפת רגליים, כנ"ל בחזרה
ב. 4 הרמות רגליים למעלה -גב זקוף, כנ"ל בחזרה

ג. כנ"ל ברכיים גבוהות יותר , כנ"ל בחזרה
 ד. תיפוף מהיר עם כריות כף הרגל 4 על הרצפה, וחזרה

ה. ניתור מעל הקופסאות בזו אחר זו וחזרה בריצה לאחור
 ו. ריצה מקופסה 1 נגיעה ב 2 חזרה ל 1

יציאה ל 3 ושוב ל 1 , ואז 4 וחזרה ל 1   
 .למי שקל יכול לגעת בכל קופסה בדרך חזרה

 ז. כנ"ל בצעדי רדיפה מ 1  ל 2 וחזרה מ 1 ל 3 וחזרה
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 ,וכעת תלמידים
 א. התמקמו בשמיכה קדמית מול הקופסה.

 התקדמו על כפות הידיים, יד רודפת יד
 ורגל רודפת רגל - לאורך מסלול

הקופסאות, הלוך וחזור. 2 פעמים

 ב. כנ"ל תוך נגיעה בקופסאות, כל פעם ביד
אחרת. 2 פעמים

 .ג. כנ"ל בהליכת סרטן
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 עימדו בפיסוק קל ובואו נסדיר נשימה
 .(..שאיפה ונשיפה)

 א. סדרו את הקופסאות בצורת ריבוע. סמנו בדמיון מספר
לכל קופסה מ 1 עד 4 . עימדו במרכז - ריצה במקום

 בכל פעם שאכריז שם המספר– יהיה עליכם לגעת בו עם
.כף היד, תוך כפיפת רגליים ולחזור למרכז

ולחזור למרכז לריצה 1
2...3...4...2
1...3...2...4
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 ב. עמידה במרכז, ריצה במקום- ניתור פניה-
 פיסוק סגירה. ושוב ריצה- ניתור פניה- פיסוק

.סגירה. ולצד שני
 יש לזכור שכל קופסה מסמנת מספר 1-4 ,עם 

.כיוון השעון

 ג. ניתורים במרכז, מרגל לרגל – הכרזה על מספר
.– יש לגעת עם כף הרגל בקופסה המתאימה

.בהתחלה בסדר כרונולוגי ואח"כ לבלבל/לאתגר
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 ד. עמידה לפני ריבוע הקופסאות, צעד רדיפה
 הצידה, נגיעה עם יד נגדית לרגל בקופסה. כנ"ל

לצד שני 4 פעמים
 ועכשיו באלכסון לקופסה שנמצאת קדימה יותר

  .ואח"כ לשנייה
1
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 ה. עימדו בפיסוק קל בין 2 קופסאות ראשונות, נתרו
 ניתור וניחתו ברגליים כפופות, ישבן לאחור , גב זקוף-

"סקווט", כעת למרכז ועכשיו לקופסאות האחרונות, כנ"
.ל לאחור

 מרגישים את עבודת שרירי הרגליים. בעיקר ה- 4
 .ראשי

.נבצע זאת 4 פעמים ונחרר רגליים מפעם לפעם
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הפסקת שתייה
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 כל הכבוד תלמידים!!! האם אתם מוכנים לאתגר
.הבא? התרגיל הבא דורש ריכוז וקואורדינציה

 ,עימדו לפני 2 הקופסאות הראשונות
רדו למיכרע צידי , הרימו קופסה עם היד הקרובה

העבירו משקל לרגל שניה והרימו קופסה שניה
 עיברו למכרע לצד שני הורידו קופסה

 ולצד שני הורידו
ושוב לקחת, לקחת, להוריד, להוריד
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 עצור מוזיקה
 ועכשיו תלמידים יקרים, הגענו לסיום השיעור, הגענו

 לחלק המסיים – למשחק. קראתי לו בשם
:קיבוץ קופסאות". הוראות המשחק" 

 זוכרים שסימנתם בדמיון מספר לכל קופסה 1-4
 כעת, כשאכריז על אחד מארבעת המספרים- יהיה

 עליכם לרכז/ לקבץ את כל הקופסאות .ליד אותה
 קופסה. נסו לעשות זאת עד שאסיים את הספירה עד 5

.וכעת אתגרו את עצמכם ונסו לבצע זאת מהר יותר
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כעת נסכם את השיעור
 אז מה עשינו היום? נכון, חיזקנו את שרירי
 הגוף, פיתנו סיבולת לב ריאה, קואורדינציה

.ועוד

 תלמידים יקרים האם נהניתם? מקווה שכן.
.אני נהניתי מאוד אתכם

 אבל לפני שהשידור מסתיים לפניכם משימה
...אותה תבצעו בזמנכם החופשי
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תרגול אישי

 בחרו 5 תרגילים שאהבתם במיוחד ותרגלו עם בני
המשפחה

!!בהצלחה 
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מדינת ישראל
משרד החינוך

תודה שצפיתם בשידור
הופק עבור משרד החינוך ע״י מטח
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